TUG-testi ("Timed-up-and-go -testi, tuolilta nousu ja kartion kierto)

TUG-testia kaytetaan vaestotutkimuksissa ja se antaa yleisen kuvan henkilon

lilkkumisesta ja ketteryydesta.

Suomalaiseen valikoimattomaan vaestootokseen perustuvia TUG-testin
viitearvoja ei ole olemassa. Tassa on kaytetty Rikli & Jonesin * viitearvoja, jossa on keratty
yhteensa yli 7 000 perusterveiden amerikkalaisen tuloksia.

Tulokset on jaettu neljaan yhta suureen osaan, jossa 1 on alin taso ja 4 on vastaavasti korkein

taso naissa viitearvoissa.

Viitearvotulokset ovat aina viitteellisia ja suuntaa antavia. Ne toimivat parhaiten aina silla
ryhmalla, jolla viitearvomittaukset on alun perin tehty.
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* Lahde:

60-64 v.
<4,4s
4,5-5,2 s
5,3-5,9s
>6,0s

60-64 v.
<3,8s
3,9-4,7s
4,8-5,7 s
>5,6s

65-69 v.
<48s
4.9-56s
5,7-6,3 s
26,45

65-69 v.
<4,3s
4.4-51s
5,0-5,8 s
>59s

70-74 v.
<49s
5,0-6,0s
6,1-7,0 s
>7,1s

70-74 v.
<4,4s
4.5-53s
5,2-6,1s
>6,25s

75-79 v.
<5,2s
5,3-6,2 s
6,3-7,3s
>7,45s

75-79 v.
<4,6s
4,7-59s
5,8-7,1s
>7,25s

80-84 v.
<5,7s
5,8-7,1s
7,2-8,6 s
>8,7s

80-84 v.
<5,2s
5,3-6,3 s
6,4-7,5s
27,65

85-89 v.
<6,25s
6,3-7,8 s
7,9-9,5s
29,65

85-89 v.
<55s
5,6-7,1s
7,2-8,8s
>8,9s

90-94 v.
<7,3s
7,4-9,3 s
9,4-11,4 s
211,55
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Espoon Seniorimittausten keskiarvoja:
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